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9.7 Blaupause zur Rückfallprophylaxe bei sozialer Phobie*

1. Wie hat sich die soziale Angst oder das niedrige Selbstwertgefühl entwickelt?

2. Was trägt dazu bei, dass die Soziale Phobie aufrechterhalten wird?

3. Was habe ich im Laufe der Therapie gelernt?

4. Welches sind meine hauptsächlichen negativen automatischen Gedanken in problematischen Situationen gewesen?

5. Welches sind die rationalen Antworten (angemessenen Gedanken) zu diesen automatischen negativen Gedanken?

6. Wie kann ich das, was ich gelernt habe, weiter ausbauen?

7. Was kann bei mir einen Rückfall auslösen?

8. Wie sollte ich mit Risikosituationen in der Zukunft umgehen?

9. Wenn ich einen Rückfall habe, was kann ich dann tun?

10. Gibt es andere Dinge, die ich in der Therapie gelernt habe und an die ich mich erinnern sollte?
___________________________________________________________________________

*Dieser Text wurde dem Manual von STANGIER, U., CLARK, D. und EHLERS, A.: Soziale Phobie, Hogrefe-Verlag, Göttingen, 2006, entnommen.
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